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Ένας χρήσιμος οδηγός 
για να επαναπροσδιορίσεις τη σχέση σου με το αλκοόλ 

και να συναντήσεις την αλήθεια σου
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ΠΡΟΛΟΓΟΣ

Το βιβλίο αυτό αποτελεί προσωπική έρευνα και αναφορά προσωπι-
κών εμπειριών. Δεν αποτελεί υποκατάστατο επαγγελματικής ή άλ-
λης ιατρικής βοήθειας. Υπάρχουν πολλά άρθρα, έρευνες και πληρο-
φορίες σχετικά με την κατανάλωση και τη διαταραχή χρήσης του αλ-
κοόλ στις μέρες μας, τουλάχιστον πολύ περισσότερα από το παρελ-
θόν. Δυστυχώς, όμως, τα περισσότερα δεν είναι στη γλώσσα μας. Στο 
βιβλίο αυτό έχω συγκεντρώσει τα πιο σημαντικά στοιχεία που έχω 
διαβάσει από διάφορες έρευνες και πολλά βιβλία αυτοβοήθειας σχε-
τικά με τη διακοπή ή τον περιορισμό της ουσίας (quit lit), που αυτή 
τη στιγμή είναι best seller σε Ευρώπη και Αμερική και έχουν βοηθή-
σει χιλιάδες ανθρώπους να βρουν την ελευθερία τους. Σίγουρα κά-
ποιοι θα νιώσετε άβολα με το βιβλίο αυτό, κάποιοι μπορεί να μην εί-
στε έτοιμοι για τη γυμνή αλήθεια και μπορεί σε άλλους να μην αρέσει 
το ύφος ή ακόμα και οι επαναλήψεις που υπάρχουν σε συγκεκριμέ-
νες έννοιες, αλλά σας προσκαλώ να ανοίξετε το μυαλό σας και να το 
διαβάσετε με τα μάτια της ψυχής. Με το βιβλίο αυτό θα έχετε την ευ-
καιρία να ενημερωθείτε για το ποια είναι, στ’ αλήθεια, η ουσία που 
λατρεύετε να μισείτε, ποιοι είναι οι μύθοι που την περιβάλλουν, πώς 
μπορείτε να σπάσετε τον φαύλο κύκλο της εξάρτησης, να ελευθερω-
θείτε και, το κυριότερο, πώς να μπορέσετε να παραμείνετε ελεύθε-
ροι. Γιατί το δύσκολο δεν είναι να κόψετε το αλκοόλ, το δύσκολο είναι 
να μπορέσετε να μείνετε πιστοί στην επιλογή σας. Είτε, λοιπόν, είστε 
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εθισμένοι, είτε όχι, είτε το ξέρετε, είτε το κρύβετε, είτε είστε περίερ-
γοι να μάθετε αν το αλκοόλ σάς είναι απαραίτητο και επηρεάζει τη 
σωματική και ψυχική σας υγεία, το Άνευ είναι εδώ για να σας βοηθή-
σει να επαναπροσδιορίσετε τη σχέση σας με το αλκοόλ και να ξέρετε 
ξεκάθαρα τι είναι αυτό που βάζετε μέσα σας κάθε φορά που πίνετε. 
Το Άνευ είναι εδώ για να σας βοηθήσει να ζήσετε μια ζωή χωρίς μα-
γικά φίλτρα, χωρίς ψευδαισθήσεις, χωρίς αυτοκαταστροφή. Μια ζωή 
γεμάτη αγάπη για τον εαυτό, όρια, αυτοφροντίδα, αυτοβελτίωση και 
εξέλιξη. Μια ζωή γεμάτη από εσάς και τη δύναμή σας. Μια ζωή που 
σας αξίζει. 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Δεν υπάρχουν παρά μόνο δύο σκοποί:  
η αγάπη και η ελευθερία.

~  Ν ί κ ο ς  Εγ γ ο ν ό π ο υ λ ο ς

Κυριακή 10 Ιανουαρίου 2021. Είναι Κυριακή μεσημέρι και έχει 
μια υπέροχη ηλιόλουστη μέρα, που με βρίσκει να κάθομαι στο 
μπαλκόνι μου και μαζί με τον ήλιο να απολαμβάνω ένα υπέρο-
χο ποτήρι κόκκινο κρασί. Αν και δεν ήμουν ποτέ του κόκκινου, 
το έπινα πάντα χωρίς τύψεις, γιατί ήξερα ότι το κόκκινο κρασί 
μάς κάνει καλό. Ή τουλάχιστον έτσι ήξερα μέχρι εκείνη τη μέρα. 

Η αλήθεια είναι ότι ποτέ δεν είχα ψάξει ούτε είχα κάποια 
ενημέρωση για το τι είναι το αλκοόλ. Απλά ενηλικιώθηκα και ξε-
κίνησα να πίνω. Οι περισσότεροι από εμάς δεν είχαμε ιδέα όταν 
ξεκινήσαμε να πίνουμε. Απλά πιστεύαμε ότι ήταν το ποτό των 
μεγάλων και σίγουρα το απαραίτητο συστατικό της διασκέδα-
σης. Ένα λευκό ποτήρι κρασί, ένα καλό ουίσκι, μια βότκα πορ-
τοκάλι, ένα κοκτέιλ στην παραλία, μια σαμπάνια στους γάμους, 
ένα κονιάκ στις κηδείες, ένα για τον δρόμο, ένα για… Ε ναι, πού εί-
ναι το πρόβλημα; Με τι να τσουγκρίσουμε, με νερό; Με τσάι; Όχι 
βέβαια. Μόνο με αλκοόλ φυσικά. Τι καλύτερο! Οίνος ευφραίνει 
καρδίαν, άλλωστε. Έτσι δεν ακούμε όσα χρόνια υπάρχουμε; 
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Ακριβώς έτσι έλεγα και εγώ εδώ και 25 χρόνια. Λατρεία με 
το αλκοόλ, τη φάση, τα πάρτι, τα τραπέζια, τις γιορτές, τα πο-
τά στη δουλειά, τα κρασιά με τις φίλες, τα κρασιά με τις μαμά-
δες, τα κρασιά με τις μπριζόλες, α ναι, τα κρασιά με τα τυριά, τα 
sundowner στην παραλία, τα σφηνάκια στα πάρτι, τα ποτά στις 
γιορτές, στις λύπες, στις χαρές. Ε και; Είχα πρόβλημα; Όχι βέ-
βαια, απλά απολάμβανα τη ζωή! Ήξερα να ζω. 

Και έτσι, όπως όλοι, ξεκίνησα να «διασκεδάζω», δηλαδή 
να πίνω. Ξεκίνησα στα 18 στο πανεπιστήμιο και φυσικά ήταν 
τέλεια. Ναι, λάτρευα το αλκοόλ, η επίδρασή του ήταν μαγική. 
Ήμουν πάντα τελειομανής και αυστηρή με τον εαυτό μου, οπό-
τε με τα ποτάκια μου χαλάρωνα, γινόμουν κοινωνική, χόρευα, 
γέλαγα και πέρναγα ξένοιαστα και κυρίως μπορούσα, ή μάλλον 
καλύτερα μου επέτρεπα, να κάνω λάθη, πολλά λάθη, και τα ευ-
χαριστιόμουν όλα γιατί είχα πάντα τη δικαιολογία ότι δεν έφται-
γα εγώ… αλλά το ποτό. Και ναι, δεν ήμουν ποτέ το κορίτσι που 
έπινε ένα ποτό. Ποιος πίνει ένα ποτό; Πάντα ήμουν η πρώτη 
στην μπάρα που θα παράγγελνε ποτό, πάντα η τελευταία που 
θα έπινε άλλο ένα γρήγορο για τον δρόμο, πάντα η πρώτη στα 
σφηνάκια, πάντα η πιο γλεντζού. 

Και μετά το πανεπιστήμιο, η καριέρα. Δυναμική, αποφα-
σιστική, φιλόδοξη, μαύρο σκυλί στη δουλειά, μπήκα στον χώρο 
της διαφήμισης και της διοργάνωσης εκδηλώσεων και εκεί η κα-
τανάλωση συνεχίστηκε δυναμικά. Νέοι λόγοι προστέθηκαν στις 
δικαιολογίες του πιόματος. Άγχος, ένταση, deadlines, παρουσιά- 
σεις, spec, ταξίδια, επαγγελματικά γεύματα, events, business 
lunches, ατελείωτα πάρτι, στησίματα, ατελείωτες ώρες δου-
λειάς και το αλκοόλ έρεε άφθονο παντού και πάντα. 

Μετά από 12 χρόνια ανεξέλεγκτης πορείας στη διαφήμι-
ση, ασταμάτητης δουλειάς, εξέλιξης και καριέρας, ήρθε το παι-
δί… Νέος λόγος για να πίνει κανείς. Από την ένταση, τον κόσμο, 
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τα events, τα ατέλειωτα meeting, τα ρούχα, τα πάρτι, τα ταξί-
δια βρέθηκα με ένα μωρό με μια νέα οικογένεια και δεν ήξερα 
τι να κάνω και πώς να το αντιμετωπίσω. Κλεισμένη σε ένα σπί-
τι με ένα μωρό, την πρώτη ουσιαστική και σοβαρή ενασχόλη-
ση της ζωής μου, αυτή της μάνας, πανικοβλήθηκα. Κάνεις δεν 
σε εκπαιδεύει γι’ αυτό. Μόνο το ένστικτό σου και έμενα το δικό 
μου μου έλεγε να τα αφήσω όλα και να ασχοληθώ με το ωραιό-
τερο πράγμα που μου είχε τύχει στη ζωή, το μωρό μου. Η τελει-
ομανία χτύπησε κόκκινο. Γιατί πλέον δεν είχα άμεσα αποτελέ-
σματα για να δω πώς τα πήγαινα. Έπρεπε να περιμένω καρτε-
ρικά ένα χαμόγελο, το λιγότερο κλάμα, ένα βλέμμα, ένα βήμα, 
την ανάπτυξη, τη φύση… Και η φύση δουλεύει με τους δικούς 
της ρυθμούς και όχι με τους ρυθμούς της διαφήμισης· από εκεί 
που όλα ήταν στο fast forward, τώρα οι ρυθμοί γύρισαν στο φυ-
σιολογικό και το φυσιολογικό για έναν άνθρωπο που έχει μάθει 
να ζει με ένταση, είναι δραματικό. 

Ποια ήταν, φυσικά, η λύση; Την ήξερα από παλιά, δεν θα 
την ανακάλυπτα τώρα. Ήξερα τι με έκανε να διώχνω την έντα-
ση και το άγχος. Ήξερα τι χρειαζόμουν για να επιβραβεύσω τον 
εαυτό μου μετά από μια δύσκολη μέρα, ένα (ή και δύο) ποτήρια 
κρασί. Έτσι το αλκοόλ έγινε ο απόλυτος καθημερινός μου νέος 
συνεργάτης. Ένα κρασάκι για παρέα να μαγειρέψω, ένα κρασά-
κι με την αγαπημένη μου σειρά, ένα κρασάκι όσο μιλούσα στο 
τηλέφωνο με τη φίλη μου, ένα κρασάκι γενικά… και όλα καλά. 
Ήταν όμως όλα καλά; Μα φυσικά! Ήμουν απόλυτα λειτουργι-
κή. Σηκωνόμουν αξημέρωτα (μες στα νεύρα, φυσικά, και κα-
τάκοπη), έτρεχα σαν παλαβή όλη μέρα (μες στο άγχος και το 
στρες), να πάω δουλειά, να πάρω το παιδί από το σχολείο, να 
ψωνίσω, να μαγειρέψω, να καθαρίσω το σπίτι, να διαβάσω για 
το μεταπτυχιακό, να βάλω εκατό πλυντήρια και φυσικά η μόνη 
ώρα που χαλάρωνα ήταν όταν άκουγα τον φελλό να ανοίγει. Το 
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